


IIormir y conducir  no se
mezclanl

Cuando vas detras de1 volante, estar
soiioliento  es peligroso. La somnolencia retarda
el tiempo de reaction,  disminuye la conciencia  y
altera el buen juicio. La somnolencia puede
contribuir a un accidente.

i cua’l  es tu hora biol6gicaT
Todo el mundo tiene un reloj biol&gico.  lkte

te dice cuando tienes hambre, cuando estds  mas
energico y cuando estas  cansado.  fiste causa
fluctuaciones en la temperatura de1 cuerpo.
Aunque haya diferencias particulares,  la

mayotia  de 10s
relojes de la gente
funcionan en un
ritmo diario de
aproximadamente 24
horas.

Hay dos
periodos de1 dfa  en
que la mayorfa de 10s
relojes biologicos  de
la gente la hacen
especialmente
propensa a sentirse
sofiolienta. Uno es la
“modorra de la

tarde” de 2 a 5 p.m. El otro es temprano por la
mafiana, de 2 a 6 a.m. La mayorfa de 10s
conductores profesionales de camiones no pueden
evitar manejar  a estas horas.
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Para  ser un conductor m&s  seguro, date
cuenta de tu propio reloj. iA  que  hora de1  dfa  te
encuentras mas  alerta?  ~Cuando  te encuentras
mas  sofioliento? Date cuenta de tu propio ciclo.
Saber cuando  eres mas  propenso a sent&e
sofioliento te ayudar6  a tomar  extra precauciones
durante esas  horas. Cumple con las regulaciones
de horas de servicio y acepta tu responsabilidad
de dormir lo suficiente durante tus horas de
fuera de servicio.

Aqui hay siete afrmaciones acerca de1
wefio.  Avertgua si puedes distinguir cudles
son rerdaderas y cudles  son falsas. Las
respuestas se encuentran en la pdgina  4.

iVERDADER0  0 FALSO?
V F
0 0 El cafe supera

10s  efectos de
la sornnolencia
mientras se
maneja.

0 0 Yo SC  cu6ndo  me
voy a quedar  dormido.

0 0 Yo soy unconductor seguro
por lo tanto  no importa si estoy
sofioliento.

0 0 No puedo echarme  siestas.
0 0 Yo duermo lo suficiente.
0 0 La gente joven necesita doi-mir

menos.
0 0 Estar sofioliento te hate

percibir ma1 las cosas.
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El cafe’ supera  10s  efectos
de la somnolencia mientras
se maneja.

Los estimulantes no sustituyen el suefio.
Las bebidas que contienen cafeina,  coma el cafe
o el refresco de cola, pueden ayudarte a que te
sientas mas alerta,  pero 10s  efectos duran solo
por un perfodo corto. Si estas seriamente
necesitado de sueno, aunque tomes cafe, a6n te
encuentras propenso a experimentar “micro
dormidas” - breves lapsos que duran de 4 a 5
segundos. A 90 kilometros  por hora, equivale a
m&s  de 90 metros y al tiempo suficiente par-a

1
matarte a ti 0 a alguien mas.

1
Yo se’ cucindo  me voy a quedar
dormido. Im

No te avergtiences si dijiste
“verdadero”.  Si eres coma la mayoria de la
gente, m trees  que puedes controlar tu suefio.
En una prueba, casi cuatro quintos de la gente
dijo que podria predecir cuando estaba a punto

I de quedarse dormida.  Se equivocaron.
La verdad es, el suefio  no es voluntario.

Si te encuentras sofioliento,  te puedes quedar
I dormido y nunca saberlo siquiera. Tampoco
/ puedes decir  cuanto tiempo has estado dormido.

Cuando estds  manejando, estar dormido por tan
solo unos cuantos segundos podrfa matarte a ti o
a alguien mas.

Yo soy un  conductor seguro
por lo tanto no importa si
me encuentro soSolient0. m

El tinico conductor seguro es un
conductor alerta.  Incluso 10s  conductores mbs
seguros se llegan a confundir y pierden  el juicio
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cuando se encuentran soiiolientos.  Par-a ser un
conductor seguro tienes que contar con tus ojos
abiertos-lo cual significa quedarse fuera de la
carretera cuando te encuentres sofioliento.

Como conductor profesional, debes
recordar  que las regulaciones prohiben beber
alcohol dentro de las cuatro horas antes de entrar
en servicio y prohiben beber o poseer alcohol
mientras te encuentres en servicio o manejando.
Tomar una bebida alcoholica exagera 10s  efectos
de la fatiga. Par-a una persona cansada, una copa
se siente corn0  cuatro 0 cinco.

No puedo echarme siestas. m

Mucha gente insiste que no puede echar
la siesta. Sin embargo, incluso la gente quien
dice que no esta cansada pronto se queda
dormida en un cuarto oscuro si no ha estado
durmiendo lo suficiente. Si tu piensas que no
puedes echar la siesta, estacionate  y relajate  por
15 minutos de todas formas.  Puede que te
sorprenda que tan facilmente  te quedas dormido
una vez que te des la oportunidad. Existe
evidencia cientifica valida  de que las siestas
pueden ayudar a fomentar el estado de alerta.



Yo duermo lo sujkiente. m

Lo mbs  posible es que no estes
realmente durmiendo todo lo que necesitas. Si
dijiste “verdadero”, pregdntate a ti mismo: “jme
despierto descansado?”  La persona promedio
necesita siete u echo horas de suefio  por noche.
Si te acuestas tarde y despiertas temprano con un
despertador, probablemente estes  acumulando
una deuda de suefio  durante la semana. (Ver
“~Est.6~ Endeudado?” pagina  7.) Si pasas echo
horas acostado pero atin te sientes cansado,  puede
que tengas una enfermedad impidiendote  que
duermas lo suficiente. Cualquiera que sea la
causa,  evita manejar  cuando te sientas  soiioliento.

La gente joven necesita
dorm& menos.

Los varones menores  de 25 adios se
encuentran en el mayor riesgo de quedarse
dormidos al volante. La mitad de las victimas  de
siniestros relacionados con fatiga son conductores
menores de 25 afios. En un estudio,  24 por ciento
de la gente encuestada dijo que se habia  quedado
dormida  mientras manejaba-32 por ciento de
10s  hombres y 13 por ciento de las mujeres.

Estar soZoliento  te hate
percibir ma1  las cosas. &JlKllI~

LAlguna  vez has manejado de noche y
visto algo que pensaste era un animal per0
result6 ser una bolsa de papel o una hoja seca
revoloteando a traves de la carretera? Esto es
solo una de las muchas maneras  en que 10s
conductores soiiolientos confunden sus
alrededores. Un conductor sofioliento no piensa
lo suficientemente rapid0 o tan certeramente
coma un conductor alerta,  y es menos capaz de
reaccionar lo suficientemente rapid0 coma para
evitar un siniestro.
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i Eskis endeudado?
El suefio no es coma el dinero. No

puedes ahorrarlo por adelantado y tampoco
puedes pedirlo prestado. Pero, asi coma con el

por si misma.
El suefio es un apetito, coma el hambre

o la sed, y es un apetito fkil de satisfacer para
tu cuerpo. Para dejar de sent&e hambriento o
sediento, tu cuerpo necesita aliment0  o agua.
Para dejar de sentirte sofioliento,  todo lo que tu
cuerpo necesita hater  es desconectarse y
dormirse.

Millones  de gente tienen una deuda de
suefio seria. La mayoria de la gente pierde
sueiio porque se queda despierta demasiado
tar-de o se levanta demasiado temprano coma
para dame a si misma un buen descanso de
noche. Pero mucha otra gente tiene
enfermedades de suefio que no la deja dormir lo
suficientemente profundo coma par-a sentirse
descansada. (Ver la lista  de sintomas en la
pagina  11.)

Cuando tu deuda de sueno crece lo
suficiente, no hay nada que puedas hater  para
mantenerte despierto. Te puedes sentir despierto
porque te encuentres ocupado o emocionado,
pero tan pronto coma te calmes, tu deuda de
suefio te releva y tu cuerpo se duet-me. Esto es
especialmente posible que ocurra cuando estes
sentado sin moverte y tratando de estar
vigilante, coma cuando mientras manejas.
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Por es0 es que algunas personas se
sienten despiertas cuando estan en una situation
donde hay mucha estimulacion.  Cuando se
ponen detras de1 volante, la emocidn se acaba,
la monotonia de manejar  las releva y el suefio
las vence.

., .!. _>
5 ignos amenazantes para
conductores sofiolientos.

La mavoria  de la gente auien debe
sueno no se da
cuenta de que
esta cansada. La
somnolencia se te 7
puede subir sin que te
des cuenta de ella. Si ’
experimentas cualesquieray
de estos signos amenazantes,
consideralos  advertencia
de que te podtias  quedar
dormido sin quererlo.

l Tus ojos se te cierran o se desenfocan por
si mismos.

l Te cuesta mantener la cabeza erguida.
9 No puedes dejar de bostezal:
l Tienes pensamientos errantes, desconectados.
l No recuerdas haber manejado las tiltimas

cuantas millas.
l Te pasaste tu salida.
l Contindas  deja’ndote  llevarfuera  de tu carril.
l Tu velocidad empieza a variax

Si tienes aunque sea uno de estos
sintomas, puede que estes en peligro de
quedarte dormido. Encuentra un lugar seguro
para detenerte, salte de la carretera y &hate  una
siesta.



Maneju alerta . . . llega
con “vida.

Manejar,  especialmente por
+ + k-gas  distancias, revela  tu

verdadero nivel de somnolencia.
4 Al comienzo de un viaje, la

‘t emotion  hate  que el conductor
se sienta alerta,  per0 la emotion
desaparece una vez que el viaje
est6  en marcha.

Aqui hay algunas sugerencias para evitar
manejar  con cansancio:

1 . Empieza cualquier viaje durmiendo lo
suficiente de antemano. Si es posible,
&hate  una siesta just0  antes de cuando
esperes entrar en servicio.

2 . Pon atencion a 10s  sentimientos de
somnolencia, especialmente entre las 2
a.m. y las 6:00 a.m. Si te sientes demasiado
soiioliento coma para manejar,  detente y
&hate  una siesta.

3 . Si estas manejando solo, platica por radio
de banda civil con otros conductores. Si
estas manejando en equipo, habla con tu
copiloto.  Per0 si tu copilot0 esta
durmiendo, recuerda que el o ella necesita
descansar algo. Si ambos est5n  demasiado
sofiolientos corn0  para manejar, encuentren
un lugar seguro y estacionense.
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&hate  una siesta cuando la necesites.
Estacionarse en el acotamiento es
peligroso y esta prohibido en las
interestatales except0 en emergencias  (la
siesta no es una emergencia). Encuentra
un parador de camiones, area de descanso,
0 salte a un lugar seguro en otra carretera.
En muchos estados, estacionarse en la
interestatal se infracciona corn0
“indiferencia ante un dispositivo de
control de trbfico”-mas  serio que una
infraction  de estacionamiento.
Programa un descanso cada dos horas o
cada 160 kilometros. Detente antes si
muestras cualquier signo amenazante de
somnoliencia. Durante tu descanso, &hate
una siesta, estfrate,  camina, revisa la
seguridad de tu aparato y haz algo de
ejercicio antes de meterte de regreso en la
cabina.
Haz que haya aire fresco en tu cabina.

i siempre es& cansado,  puede
que tengas un problema de salud.

Un numero sorprendente de personas
estan cansadas porque tienen una enfermedad de
suefio.  En la apnea de suefio,  una enfermedad
corntin  de suefio,  la garganta de1 soiioliento se
relaja tan profundamente que causa problemas
con la respiracibn. (Tener un cue110 grande
puede contribuir a la apnea de sueno.  El
problema  es comun entre hombres quienes usan
un cue110 de camisa de tarnafio  17 o mas
grande.) El sofioliento jadea;  se despierta lo
suficiente corn0  para empezar a respirar
normalmente, y luego se vuelve a dormir sin
dame cuenta de ningun problema. Este proceso
se repite a si mismo hasta cientos de veces por
noche. El resultado: alguien quien ha estado

,
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acostado por echo  horas pero que no ha
dormido lo suficiente. Para  mayor information
sobre la apnea de sueiio, contacte  al ATA Safety
Department al (703) 838-1847.

Chtfcate  tti  mismo con este pequetio
cuestionario para  segales  y sintomas
de apnea.

-_ -. -_...  ..^I__--..  -_  -._.-..-  __L___l

iTe han dicho que
roncas fuerte?

Cl  LTe  han dicho que
jadeas  y te ahogas
cuando duermes?

0 LTe  la pasas-echo  horas o mas
acostado pero atin, sientes coma  si
no hubieras dormido lo suficiente?

0 LTe  echas siestas frecuentemente?
0 LTe  quedas do&do  a horas

inadecuadas, coma  durante
reuniones 0 peliculas?

C l LTienes  problemas”~~~“~o~irie  o’
te despiertas por unas cuantas horaste despiertas por unas cuantas horas

, ,.,“_  1 durante la noche?, ,.,“_  1 durante la noche? .’ ..’ .
..

00
.;__‘.;__‘

LTe han.dicho que tienes problemasLTe han.dicho que tienes problemas ’’,.*_/, ,~*,.,.*_/, ,~*,.al respirar!  cuandoduermes?al respirar!  cuandoduermes? .)  .I.)  .I
,”,” ::

Estos son todos iridi$d&s  severos deEstos son todos iridi$d&s  severos de
u+u+ , ” I ., .“_  .A.,, ” I ., .“_  .A., *..qm~~~-+*~11*..qm~~~-+*~11enfermedZGG~~i*i~%~.*X  tzenesenfermedZGG~~i*i~%~.*X  tzenes*,  , . _.~  I I, . . ,lj _*,  , . _.~  I I, . . ,lj _

2+ilesqi.&e~a .de‘ellos,  consu~ta  a tin  “’  ‘. I2+ilesqi.&e~a .de‘ellos,  consu~ta  a tin  “’  ‘. I
;m&;co’~&.a-&~ te  ay&.&,s“ . ^ ”;m&;co’~&.a-&~ te  ay&.&,s“ . ^ ”

;,;,
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